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BOSU ou “BOth Sides Utilized” refere-se a um tipo de equipamento que pode ser utilizado
de duas formas: com a base assente no cho ou virada para cima. O bosu tem como objetivo melhorar
a condi¢fo fisica em exercicios cardiovasculares, de forca e de flexibilidade.

BOSU E UM DOS EQUIPAMENTOS MAIS INOVADORES
E COMPLETOS DOS ULTIMOS ANOS.

Foi criado para proporcionar um constante desafio.
Tal como o seu nome indica, “both sides up”

ou “both sides utilized”, pode ser utilizado dos dois
lados. Pode ser usado tanto na parte plana como

na parte oval, e para qualquer dos lados € preciso
ter equilibrio e for¢a durante todo o exercicio.

Esta sinergia € o que o torna tdo famoso e tdo utilizado
para melhoria da postura, fortalecimento do core

e melhoria da coordenac@o. Esta € a sua melhor
chave para o sucesso, permitindo-lhe aumentar

a tonificag¢@o do nosso corpo.
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1) BURPEE BOSU

De pé, com a mao a agarrar o bosu
com a parte lisa voltada para nés e
pés a largura dos ombros, fletimos
os joelhos até conseguirmos apoiar
o bosu no chao. Saltamos para tras
até estarmos na posicao de
prancha, com os pulsos e a cintura
alinhados com o ombros, como se
fosse um "L” perfeito. Saltamos
novamente até aproximarmos os
pés do bosu e levantamo-nos
devagar.

2) LUNGE

Colocamos o bosu com a parte mais
lisa no chao. Apoiamos apenas um
pé em cima da parte mais redonda,
enquanto o outro d4 um passo para
tras, ficando apenas apoiado na
parte da frente. Aproximamos o
joelho da perna de tras em direga@o
ao chao sem este tocar no mesmo.
Temos de nos certificar que, na
perna da frente, o joelho ndo passa
mais que a ponta do pé.

3) AGACHAMENTO

Com o parte mais lisa do bosu no
chao, colocamo-nos a uma
distancia de um passo para tras.
Fletimos os membros inferiores e
colocamos os bragos para tréas,
ganhando balango. De seguida
saltamos para cima do bosu e
amortecemos a queda com a flexao
das coxas. Ao saltar para o bosu
afastamos os pés a mesma
distancia e procuramos o maior
equilibrio possivel.

4) “v” ISOMETRICO

Com a parte mais lisa do bosu no
chao, sentamo-nos em cima.
Procuramos uma posigao de
equilibrio, formando um “V” entre
corpo e pernas. Aguentamos a
posicao durante o tempo que
conseguirmos.

Se ainda nao conseguirmos
aguentar muito tempo, podemos
apoiar as maos no bosu para ser
mais facil o equilibrio.
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